
 

 

得舒飲食（DASH） 

綜合整理 李氏聯合診所 虹美廚坊 

得舒飲食英文縮寫為 DASH 飲食，全名為 Dietary Approaches to Stop 

Hypertension，直譯就是「透過飲食方式改善高血壓」。得舒飲食是由美國國家

衛生院國家心肺與血液研究所（NHLBI）在 1997 到 1999 年間募集一批高血壓

或高血壓前期的受試者進行研究，嘗試透過飲食方式來改善高血壓，最後發現

某一種飲食方式對降低血壓有非常好的成效，而後普及於世界各國推廣使用。

得舒飲食經過美國國家衛生研究院的臨床研究發現，持續使用 2 週以上，有助

於高血壓患者的血壓控制，美國高血壓教育計畫手冊也已正式納入此種飲食模

式給患者參考。 

 

得舒飲食與低碳飲食、地中海飲食都被美國糖尿病學會認為是有助於血糖

控制飲食模式之一。得舒飲食在 2018 年在美國新聞媒體調查評為「最佳飲食方

法」第 1 位，是目前被公認為較易執行且有顯著成效的飲食模式。得舒飲食原則

建議民眾使用高鉀、高鎂、高鈣、高膳食纖維、不飽和脂肪酸豐富、限制飽和

脂肪酸的飲食，以多種營養素的搭配，來達到降血壓的目的。研究顯示，高血

壓患者吃得舒飲食，許多人在吃的同時體重會自然下降。 

 

得舒飲食的特色  
得舒飲食強調透過攝取富含鎂、鈣、鉀的食物，同時多補充膳食纖維、不

飽和脂肪酸和蛋白質，減少脂肪類中的飽和脂肪酸和膽固醇的攝入，以多樣化

的營養素來達到降低血壓的目標。得舒飲食不鼓勵高血壓患者食用過多的高糖

食物、紅肉（牛、羊、豬等）與飲用過多酒精飲品，同時，也建議鈉每天約攝

取少於一茶匙（5 克）食鹽，同時搭配運動來達到促進健康的目標。 



 

 

得舒飲食的營養理論 
得舒飲食因為具有豐富的下列營養素，能有效針對三高（高血壓、高血糖、

高血脂）情況作出最基本的調整： 

高鉀：有利尿的效果，協助鈉離子排出，搭配舒緩血管的作用，具有降低血壓

的效果。 

高鎂：人體內的酵素功能往往與鎂有關，可協助維持血管壁的彈性，降低動脈

粥狀硬化風險，並能增加胰島素的敏感度，所以是有效針對三高的礦物質。 

高鈣：與鎂離子都會作用在血管壁上，對血管的健康有促進作用，能協助降低

血壓和預防心血管疾病。 

高膳食纖維：減少腸道吸收食物中的膽固醇、促進鈉離子的排出、降低體內的

低密度脂蛋白膽固醇（壞膽固醇），降低血管發生粥狀硬化的風險。膳食纖維

可維持飽足感，避免攝取過多的醣類（碳水化合物），並且可協助糖尿病患者

改善胰島素抗性，有利於控制血糖。 

低飽和脂肪酸的攝取：得舒飲食不鼓勵吃紅肉（豬、牛、羊等），飽和脂肪酸

的攝取會減少，會讓低密度膽固醇的生成減少，達到預防動脈硬化的效果。 

高不飽和脂肪酸的攝取：得舒飲食鼓勵多攝取不飽和脂肪酸，可以與飽和脂肪

酸相互競爭，減少低密度膽固醇的生成，由此預防動脈硬化。 

 

得舒飲食的執行方式 
1. 主食選擇全穀雜糧或根莖類，每天約攝取 6～8 份，這些穀類未經過精製或

包含穀物顆粒，根莖類盡可能是原始食材，如能帶皮更好。 

2. 攝取大量蔬菜和水果，建議每天可以攝取 5 份以上的蔬菜和 5 份以上的水果，

蔬果含鉀量高更好。 

3. 每天攝取 2～3 份以上的低脂或脫脂乳品。 

4. 蛋白質選擇以白肉為主，例如：魚、雞、鴨等禽類。或採用植物性蛋白質，

例如：豆類製品。減少選擇紅肉，例如：豬、牛、羊等，若吃紅肉也多以瘦



 

 

肉為主，蛋白質量每天不超過 7 份。 

5. 油脂選擇以富含不飽和脂肪酸的植物油為主，避免選用椰子油、棕櫚油。 

6. 適時補充富含不飽和脂肪酸的堅果、種子或豆類，每週以 5 份為宜。 

7. 減少不必要的油炸食品，因為容易吃太多飽和脂肪酸。多使用植物油，油脂

的攝取量每天 2～3 份。 

8. 減少使用精緻糖的各種食物，包括含糖飲料、糖果等，每週低於 5 份。 

 

得舒飲食的注意事項 
得舒飲食因為富含礦物質，對於腎功能已出現問題的病人、消化道功能不

佳的族群，及少數對堅果、麩質過敏者，因為得舒飲食富含礦物質和纖維素，

食用前與醫師討論是否適合採用此種飲食法。糖尿病患者應血糖控制狀況調整

含醣食物，食用前與醫師或營養師討論適合的食物分量。 

 

得舒飲食建議食材 
簡單來說，多吃蔬菜、水果、低脂乳製品、全穀類食物、魚肉、雞肉和堅

果；少吃飽和脂肪、膽固醇和反式脂肪含量高的食物，如、甜食、紅肉。另外，

含糖飲料及鈉含量高食品攝取量也需有所限制。 

全穀類與澱粉類蔬菜 

得舒飲食鼓勵攝取含豐富膳食纖維的澱粉類食物，例如：糙米、藜麥、全

麥麵包、全麥義大利麵和馬鈴薯。 

蔬菜 

蔬菜是任何飲食法中最重要的部分。大多數的蔬菜含有大量的鉀，尤其是

綠葉蔬菜，對穩定血壓有重要的功效。 

水果 

水果是得舒飲食中非常健康的一環，尤其是莓果類水果，是益壽的關鍵要

素。水果富含鉀、纖維和水溶性維生素，能夠幫助我們控制血壓和體重管理。 



 

 

低脂乳製品與替代品 

乳製品及其替代品是得舒飲食中重要的一部分，幾個原因如下：這類食物

鈣質含量高，能調節負責血管收縮的激素，對於控制血壓扮演重要角色。 

瘦肉、家禽、魚及其替代品 

得舒飲食中蛋白質與鎂的重要來源。全素食或奶蛋素食者，可以替換成豆

類蛋白質來源，例如：毛豆、黑豆、板豆腐、嫩豆腐、濕豆皮等。選肉的時候，

避免選擇看得出油花的部位，或是在烹調前將多餘的脂肪去除也能減少飽和脂

肪的攝取。 

堅果子類食物 

這類食物含有大量膳食纖維與對心臟有益的單元不飽和脂肪。 

健康油脂 

選擇橄欖油和其它植物油，富含單元不飽和脂肪酸。 

甜點 

「得舒飲食」與其它飲食法截然不同之處，在可以吃甜點，一週甚至可以吃

不只一次。但是，對於糖尿病患者而言，並非可以肆無忌憚地吃甜點，份量上

需要做減少並且頻率上要調整為一週一次，並監測血糖變化。 

鈉 

鈉攝取過度，也是引發高血壓的要害。建議將鈉的攝取控制在每日 2300 

毫克以內，併逐漸減少至一天最多 1500 毫克。每克鹽約 400 毫克的鈉，一天

僅能吃 5-6 克的鹽，在烹調用鹽量上須做限制。另外，加工製品也時常添加許

多的鹽，如：泡麵、餅乾、罐頭製品等。 

 

總結： 
得舒飲食是有助於血壓、血糖、血脂及體重控制飲食模式之一。得舒飲食

較易執行，飲食原則與一般治療飲食模式最大的不同在於，直接告訴民眾該多

吃什麼東西，不是只有一味強調不能吃的食物。得舒飲食建議民眾使用高鉀、



 

 

高鎂、高鈣、高膳食纖維、豐富的不飽和脂肪酸、限制飽和脂肪酸的飲食，以

多種營養素的搭配，來達到降血壓的目的。 
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